                                       Зачем нужен белок? В чем его сила?

           Зачем же нужны нам белки? Давайте разберемся сначала, что такое «белки»? Они принадлежат к незаменимым, эссенциальным веществам, без которых невозможны рост, жизнедеятельность и развитие любого живого организма, а в частности человека. Дневной синтез белка в организме взрослого человека составляет около 500г. Основные функции белков, это: - транспорт незаменимых аминокислот, необходимых для синтеза белков тканей, ферментов, гормонов, гемоглобина и др.; - обеспечение структуры и каталитических функций ферментов, которые берут участие в пищеварение пищи, свертываемости крови, образование энергии; - выполнение в организме механической и структурной функций; - берут участие в гормональной регуляции важнейших процессов в организме за счет гормонально-активных полипептидов; - участвуют в транспорте кислорода, стероидных гормонов и металлов; - поддерживают постоянную реакцию среды плазмы, цереброспинальной жидкости и кишечных секретов (буферная роль); - обеспечивают стойкость организма к инфекционным болезням; - усиливают проявления биологических свойств других нутриентов пищи (в случае достаточного уровня белков в рационе). 
          Интенсивность восстановления белков различных тканей неодинаковая. Так, например, эпителий кишок восстанавливается через каждые 3-4 суток, коллаген (белок костной и соединительной тканей) восстанавливается медленней. В среднем за 3 недели восстанавливается около 50% белков. Синтезируются белки  в организме из аминокислот, которые, в свою очередь образуются за счет диссимиляции белков пищевого рациона и собственных белков. В тканях организма имеется резервный запас свободных аминокислот, который пополняется за счет аминокислот белков пищи и диссимиляции собственных белков. За счет реутилизации аминокислот, которые образуются вследствие обмена белков, в организме синтезируется 2/3 – 3/4 собственных белков. Поэтому, рациональное питание должно обеспечить поступление такого количества аминокислоты, которое обеспечит синтез 1/3 – 1/4  собственных белков. Для минимального поддержания равновесия между процессами синтеза и деструкции белков необходимо, чтобы с пищевым рационом поступало 0,5г. белков на 1кг. массы тела. Однако при таком количестве белков, поддержание этих процессов в полном объеме невозможно. Если количество белка недостаточно, то это определяется по отрицательному азотистому балансу, который свидетельствует о потере тканевых белков, когда поступление в организм незаменимых аминокислот с белками пищевого рациона происходит в незначительном количестве. Поэтому, оптимальный уровень употребления белка составляет 1г./кг. массы тела. Потребность в белках корректируется индивидуально для каждого человека и при этом учитывается возраст, масса тела, состояние физической активности, физиологическое состояние организма (беременность, кормление грудью).  Для детей потребность в белке составляет: до года – 2,2-3г./кг. массы тела в сутки; 1-3 года – 2г./кг. массы тела; 4-6 лет – 1,7г./кг. массы тела; 7-12 лет – 1,5г./кг. массы тела; старше 12 лет – 1г./кг. массы тела. У спортсменов в процессе соревнований и интенсивных тренировок потребность в белке возрастает до 1,8-2,5г./кг. массы тела, а для беременных потребность в белках возрастает на 6г., кормящим же матерям рекомендовано увеличивать потребность в белках в первые 6 месяцев лактации до 16г. в сутки, остальные 6 месяцев кормления грудью – на 12г. за сутки. Эффективность потребления белков зависит не только от количества употребляемого белка, но и от его качества. По качеству все белки делятся на полноценные и неполноценные белки. Полноценность их зависит от аминокислотного состава. Известно около 80 аминокислот и 25 из них чаще всего обнаруживаются в белках продуктов питания и тканевых белках. Однако большинство аминокислот синтезируются организмом человека, но есть аминокислоты, которые не синтезируются в организме человека. Они поступают в организм с пищей или с процессом реутилизации. Такие аминокислоты называются незаменимыми или эссенциальными. К ним относятся: валин, лизин, лейцин, изолейцин, метионин, треонин, триптофан и фенилаланин. Для детей такими незаменимыми аминокислотами являются еще аргинин и гистидин. Поэтому, к полноценным белкам относятся все белки, состоящие из оптимального соотношения этих незаменимых аминокислот. К неполноценным белкам относятся белки, которые не содержат всех незаменимых аминокислот или они плохо сбалансированные.  К полноценным белкам относятся преимущественно белки животного происхождения, а к неполноценным – белки растительного происхождения. ВООЗ предложила такой состав идеального белка (г./100г. белка): изолейцин – 4, лейцина – 7, лизина – 5,5, метионина и цистина – 3,5, фенилаланин и тирозин – 6, треонин – 4, триптофана – 1 и валина – 5. Каждая незаменимая аминокислота выполняет определенную функцию в организме человека. Так, их полное отсутствие в пищевом рационе проявляется определенными симптомами. При недостаточности валина (мясо, творог, яйца, рыба, бобовые) происходит уменьшение интенсивности ассимиляционных процессов, нарушение координации движений, гиперестезия. При недостаточности изолейцина (мясо, творог, яйца, рыба, бобовые) и метионина (мясо, творог, яйца, рыба, молоко) – отрицательный азотистый баланс. Если недостаточно лейцина (мясо, творог, яйца, рыба, бобовые), то возникает задержка роста и уменьшение массы тела, присутствуют дегенеративные изменения в почках и щитовидной железе. Отсутствие лизина (мясо, творог, рыба) сопровождается уменьшением количества эритроцитов и содержанием в них гемоглобина, задержкой роста, отрицательным азотистым балансом, дистрофией мышц и нарушением кальцификации костей. Лизин входит в состав трех аминокислот, которые учитываются при оценке полноценности белков (триптофан, лизин, метионин – 1:3:3). Метионин является источником метильных групп для процессов метилирования. Метильные группы метионина используются для синтеза холина. Холин является веществом, которое имеет высокую биологическую активность и является сильным липотропным средством, предупреждающим жировое перерождение печени. Он влияет на жировой обмен и обмен фосфолипидов в печени. Таким образом, холин участвует в профилактике атеросклероза. Метионин необходим для синтеза адреналина. При недостаточности треонина (мясо, творог, яйца, рыба, бобовые), возникает задержка роста и уменьшение массы тела. Триптофан (мясо, молоко, яйца, рыба, бобовые) участвует в обмене ниацина и необходимый для его образования, влияет на рост и азотистый баланс. Фенилаланин (мясо, творог, яйца, рыба, бобовые) влияет на функцию щитовидной железы и надпочечников через тирозин, который образуется из фенилаланина. Он участвует в синтезе тироксина и адреналина. 
         Если поступление белка в организм человека происходит в недостаточном количестве, то развивается белковая недостаточность. Белковая недостаточность может развиться у строгих вегетарианцев, которые используют в пищу только растительную пищу, во время беременности. У детей и подростков вследствие нерационального питания за счет кондитерских изделий. Так же у алкоголиков отмечается белковая недостаточность. Белковая недостаточность может развиться и при различных заболеваниях, имея неалиментарное происхождение. При заболеваниях органов пищеварения происходит нарушение переваривания и всасывания белков в кишечнике. При таких заболеваниях как туберкулез, злокачественные новообразования, многих инфекционных болезней, тяжелых травмах, обширных ожогов, при нефротическом синдроме (болезни почек) и массивных кровопотерях отмечается повышенный расход белков поврежденного организма. К белковой недостаточности могут привести неполноценные по содержанию белка диеты, которые используются при болезнях почек и печени. Белковая недостаточность делится на чисто белковую и белково-энергетическую. Часто чисто белковая недостаточность  проявляется во время перехода детей на натуральную пищу, т.е. когда пища детей состоит из овощей и фруктов при отсутствие продуктов животного происхождения, зерновых и бобовых. Это состояние организма ребенка или взрослого человека, называется – квашиоркор. 

         Недостаточное содержание белков в рационе человека, приводит к уменьшению их синтеза в организме, которое сопровождается понижением: - содержания альбуминов в сыворотке крови, которое проявляется отеками; - содержания липопротеидов, которое приводит к жировому перерождению печени; - синтеза гемоглобина, которое проявляется анемией; - ферментативной активности поджелудочной железы, при этом отмечается ухудшения вторичной утилизации белков. Квашиоркор проявляется такими симптомами как: апатия, вялость, малоподвижность, снижение аппетита, задержка роста, уменьшение массы тела, мышечная дистрофия в случае сохранения небольшого количества подкожного жира.
         Белково-энергетическая недостаточность проявляется алиментарной (пищевой) дистрофией или алиментарным маразмом. Среди ранних симптомов этой недостаточности является прогрессирующая скованность, пониженная трудоспособность, быстрое физическое и психическое перенапряжения, ощущение замерзания и голода. Самым характерным проявлением белково-энергетической недостаточности является потеря массы тела. Сначала худеет лицо, появляются морщинки, при которых лицо имеет вид человека преклонных лет. Кожа при этом становится сухой, морщинистой из-за потери жирового слоя. Волосы становятся ломкими, не имеют природного здорового блеска и склонны к выпадению. 
         Длительное употребление белков более чем 3г./кг. массы тела, приводит к развитию подагры, которое связано с образованием значительного количества мочевины и мочевой кислоты, соли которых откладываются в суставах. Такое повышенное количество белков в рационе человека приводит к андрогенизации организма, которое проявляется ранней сексуальной зрелостью, уменьшением быстроты роста вследствие ускоренного зарастания эпифизов костей, смещением кислотно-основного состава в кислую сторону, низким уровнем возбуждения центральной нервной системы. 
          По содержанию белка, продукты делятся на: - продукты со значительным содержанием белка (свыше 15%) – твердый сыр (26%), творог (18%), кролик (21%), птица (18-21%), говядина (19-20%), фасоль (22%); - продукты с повышенным содержанием белка (10-15%) – свинина (15%), яйца (13%); - продукты с умеренным содержанием белка (5-10%) – хлебобулочные изделия (6-8%), крупы (7-10%). 
          Однако белковую недостаточность можно ликвидировать, используя заменители белка в виде белков сои, микроорганизмов, одноклеточных и многоклеточных водорослей, а также увеличением биологической ценности растительных белков путем обогащения их синтетическими аминокислотами или добавлением в смеси растительных белков рыбной муки, белков животного происхождения (белки молока, отходов молочного производства и др.). Их добавляют в пищевые продукты на промышленных предприятиях. Но эти дополнительные вещества имеют свои негативные стороны. Например, соевый белок (соевое молоко, соевая мука, соевый лецитин) является ингибитором трипсина, фермента расщепляющего белки и поэтому, является конкурентом белкам животного происхождения (мясо, молоко и молочные продукты, рыба). К тому же, западные ученые давно доказали пагубное влияние ее на функцию центральной нервной системы и щитовидной железы. Хочу представить Вам статью, взятую из интернета о вреде сои. Это небольшое отступление от прямой данной темы, должно Вам помочь разобраться в сое как в продукте питания, который входит почти во все продукты, производимые как в нашей, так и в западной пищевой промышленности.
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 Вред сои. Продукты из сои приводят к усыханию мозга! Это не научная фантастика, а суровая соевая реальность. Но как, же столь отрекламированное и популярное растение 90-х может быть столь вредным. Оказывается, может и особенно для мозга. 

Так, в документированных исследованиях, проводимых с участием 3.734 пожилых мужчин, было показано, что те из них, кто половину своей жизни употребляли в пищу тофу (продукт, произведенный из сои) имели в 2,4 раза больший риск в дальнейшем получить болезнь Альцгеймера (старческое слабоумие). В других длительных азиатских исследованиях было показано, что состояние здоровья испытуемых зависит от более чем 20 разновидностей, употребляемых напитков и блюд. Мужчины, которые использовали в своем рационе тофу, по крайней мере, дважды в неделю, имели больше умственных нарушений в сравнении с теми, кто никогда не добавлял в пищу соевых продуктов или не злоупотреблял ими. К впечатляющим результатам пришел доктор Лон Уайтом из Гавайского Центра Исследований в Области Здоровья, который показал, что употребление в пищу, сои приводит к ускорению старения организма на 5 лет. Более того, оказалось, что прием сои сказывается на потере веса мозга. Эти данные были получены в результате скрупулезного обследования 864 мужчин. Обычно "усыхание" мозга происходит в престарелом возрасте, но у мужчин, употребляющих тофу, этот процесс начинается раньше и протекает гораздо быстрее. Дело в том, что соевые продукты содержат фитоэстрогены, основным компонентом которых являются изофлавоны – вещества очень похожие на половые гормоны млекопитающих. Доктор Уайт считает, что изофлавоны конкурируют с естественными эстрогенами за рецепторы в клетках мозга. Существует и другой аспект проблемы. Ученые серьезно обеспокоены включением некоторых соевых производных в состав детского питания. Президент Ассоциации Диетологов Мериленда доктор Мери Эниг считает, что высокая концентрация фитоэстрогенов сои в детском питании приводит к раннему половому созреванию девочек и к нарушению физического развития мальчиков. Анализ содержания изофлавонов сои в детском питании показал, что их концентрация в расчете на килограмм веса в 6-11 раз превышает дозу, вызывающую гормональный эффект у взрослого человека, питающегося соей. Так, доза, эквивалентная двум стаканам соевого молока в день, уже достаточна для того, чтобы изменить менструальный цикл женщины. Результаты тестирования крови младенцев, которых кормят детским питанием, содержащим соевые компоненты, показали, что концентрация изофлавонов в 13000-22000 раз превышает нормальную концентрацию собственных эстрогенов в ранний период жизни. Всем известно, что соя очень богата белком, что и сделало ее столь популярной особенно среди вегетарианцев. Однако, здесь не все так просто. Несмотря на то, что в сое содержится относительно больше белка, чем в других бобах, на самом деле соевые продукты являются бедным источником протеина, поскольку в их состав входит особый фермент, который подавляет активность белков и ферментов, необходимых для их усвоения! Такое свойство сои, как способность взаимодействовать с ферментами и аминокислотами организма может приводить к прямым негативным последствиям для мозга. Доктор Уайт с коллегами предполагают, что изофлавоны тофы и других соевых продуктов проявляют свое влияние через взаимодействие с тирозин-киназо-зависимыми механизмами, обеспечивающими оптимальную структуру и активность гиппокампа – области мозга, участвующей в обучении и формировании памяти. В норме в гиппокампе обнаруживается большое количество тирозин-киназы. Однако, такой изофлавон сои, как генистеин ингибирует тирозин-киназу гиппокампа, что блокирует формирование долговременной (пожизненной) памяти. На основании этих исследований предполагается, что соя воздействует на мозг через тирозин – гормон щитовидной железы. Известно, что тироидные гормоны являются физиологическими регуляторами нормального развития мозга. Влияя на клеточную дифференцировку и генную экспрессию, тироидные гормоны регулируют рост и миграцию нейронов, включая развитие синапсов (мест контактов двух и более нейронов) и формирование миелина (особый белок) в определенных областях мозга. Низкий уровень в крови тирозина связан с пониженной функцией щитовидной железы. Ученые показали, что изофлавоны соевых продуктов могут подавлять функцию этой железы, вызывая зоб (разрастание щитовидной железы) и аутоиммунные заболевания, пишет ГурМания. 

       Уже вначале 60-х было показано, что детское питание на основе сои приводило к развитию зоба и гипотироидизма у младенцев. Ученые из Национального Центра Токсикологических Исследований показали, что такие изофлавоны сои, как генистеин и даидзеин подавляют тироидную пероксидазо-каталазную реакцию, ответственную за синтез тироидного гормона. Японские ученые также изучали влияние соевых продуктов на тироидные гормоны здоровых испытуемых. Результаты оказались следующие. Прием 30 г. (две столовые ложки) соевых продуктов в день только в течение месяца уже приводит к значительному повышению тироид-стимулирующего гормона (TSH), который производится гипофизом мозга, когда тироидных гормонов в организме мало. Это говорит о подавлении тироидной функции, что приводит к развитию зоба у здоровых людей особенно старшего возраста…»
        А также, в этих дополнительных продуктах имеются вещества, которые не подвергаются действиям ферментов пищеварительной системы (олигосахариды – рафиноза, стахиоза, вербаксоза). В них же отмечается значительное содержание нуклеиновых кислот, которые приводят к увеличению содержания в крови и тканевой жидкости мочевой кислоты. Отмечается наличие в них сопутствующих токсических (госипол, циклопропеновые кислоты – отходы от семечек хлопка), деминерализирующих (отходы от производства кунжута – щавелевая кислота) и канцерогенных (отходы от производства кунжута – сезамол, сезамин) веществ. И, конечно же, загрязнение химическими (пестициды, соли тяжелых металлов, радионуклиды), биологическими (бактерии и их токсины, микотоксины) веществами и наличие консервантов. Для лучшего предотвращения белковой недостаточности разработаны технологические решения по производству изолятов, концентратов и текстуратов белка из нетрадиционной белковой продукции. Изолят – это продукт, который получают путем перехода пищевого продукта в раствор с дальнейшим его осаждением в изоэлектрической точке (содержания белка около 90%). Концентрат – это белковый продукт, который получают из продукции, путем очистки продукции от вещества небелковой природы (содержание белка около 65%). Текстурат – это продукт, который содержит белок с определенными структурными свойствами (волокнистость, гели, пористость). Такие продукты имеют более длительное хранение, содержание в них токсических и антиалиментарных веществ уменьшается до допустимого уровня или их отсутствие, образовывается оптимальная концентрация белка, которое используется в продуктах питания в пищевой промышленности.
         И так, подведем итоги о выше сказанном. Белковая недостаточность имеет свои особенности и делится на чисто белковую и белково-энергетическую. При белковой недостаточности отмечается ряд нарушений в функционировании систем как детского, так и взрослого организмов. И, наконец, имеются альтернативные продукты питания, которые могут использоваться в пищевой промышленности без вреда для организма. 
С уважением врач-диетолог         

